ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH

DLA PRZEDSZKOLAKOW

. »Kolory” — Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym lub stoi . Rodzic trzyma
pitke. Rzuca jg oburgcz do dziecka, mowigc przy tym nazwe koloru.
Dziecko musi chwycic¢ pitke oburgcz, jesli wymieniony kolor jest inny niz
czarny. Jesli kolor jest czarny, dziecko nie chwyta pitki, ktérg podnosi
Rodzic i ponownie rzuca do dziecka, podajac nazwe innego koloru.
Nastepnie dziecko rzuca pitke oburgcz do Rodzica podajgc nazwe
koloru.

. ,todzie” — dziecko ma kocyk i zamienia sie w Podrdznika wsiada do
todzi — klekajg na kocyku i odpycha sie rekami od podfogi. Ptynie na
drugg strone brzegu do swoich przyjaciot.

. »Wyspa dzieci” — potrzebne bedg dwie pitki duza i mata. W pewnej
odlegtosci od dziecka ustawiamy duzg pitke. Rodzic wrecza dziecku
matg pitke. Na sygnat dziecko rzuca pitkg do celu. Jesli duza pitka
przesunie sie dziecko zdobywa punkt.

. Zgnies¢ Smiec” — Rodzic daje dziecku gazete. Dziecko siada w siadzie
skrzyznym, zdejmujg obuwie, stopami prébuje podzieli¢ gazete na dwie
czesci i zrobi¢ dwie kulki. Nastepnie przenosi zgniecione kulki do kétka
hula-hoop oddalonego o ok. 2 m.

. »Sport to zdrowie” — Dziecko otrzymuje od rodzica rymowane zadanie,
ktore musi zilustrowac ruchem, np.: Na paluszki sie wspinamy, w gore
rgczki wyciggamy. Do podfogi dotykamy i ze sobg sie witamy. Biegi,



skoki czy przysiady — dla leniwych nie ma rady. Skok do gory, rzut
piteczkg, bys mogt chodzi¢ dumnie z teczka.

. »,Brzuchacze” — dziecko ktadzie sie na brzuchu, rece trzyma wzdtuz
tutowia. Na sygnat Rodzica lekko unosi klatke piersiowg i nogi (gtowa
powinna by¢ przedtuzeniem tutowia) i wytrzymuje w tej pozycji 10
sekund. Nastepnie bardzo powoli wraca do lezenia na brzuchu.

. Kotyska” — dziecko lezy przodem na macie, ugina nogi, fapie sie za
kostki i robi kotyske na boki. Wykonuje ¢wiczenie 6 razy.

»Koci grzbiet” — dziecko siada na macie w kleku podpartym i nasladuje
kota, plecy wkleste, wzrok skierowany w goére, powrédt, dziecko robi
koci grzbiet, glowa skierowana w dét, plecy okragte. Cwiczenie
wykonujemy 4 razy.

. »Tropiciel zwierzat” — Rodzic przygotowuje karteczki z ilustracjami
zwierzagt domowych. Dziecko siada w kole i losuje karte, nastepnie
nasladujg ruch zwierzecia. Pozostali cztonkowie rodziny odgadujg
zagadki.

10.Cwiczenia relaksacyjne — dziecko kfadzie sie na podtodze, wykonuje

gtebokie wdechy i wydechy. Podczas wydechu wypowiada kolejno
samogtoski: aaa, 000, iii, uuu, yyy, eee, aeiouy (cigg samogtosek na
jednym wydechu); nastepnie sylaby: ma, ma, ma, ba, ba, ba, ta, ta, ta
itp.



